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Preparacion para emergencias:
Consejos para mujeres embarazadas
Yy huevas mamas

Hay una cantidad de precauciones que las futuras mamas y las nuevas mamas deben tomar para
mantenerse a salvo y proteger a sus seres queridos. Y planificar 1o necesario en caso de que se pro-
duzca un desastre no difiere de esto.

Cuidados especiales

Las mujeres embarazadas y los bebés tendran necesidades especiales

en una situacion de desastre. Planificar con anticipacion es suma-
mente importante para permanecer seguro y saludable, y también
para reducir el estrés emocional que provoca una emergencia.

Primero, tome algunas medidas bdsicas de preparacién para emergen-
cias. Conozca los tipos de desastres que pueden ocurrir en el lugar

donde vive, los sistemas de advertencia de emergencias de su comuni-
dad, las rutas de evacuacion y la ubicacion de los refugios disponibles.

También es importante recordar que durante un desastre, como un
huracan o un tornado, posiblemente no se pueda llegar a un hospital

o incluso llamar para pedir ayuda. Si estd embarazada, hable con su
proveedor de atencion médica sobre los signos de trabajo de parto prematuro y sobre cdmo prepararse para un nacimiento de emergen-
cia. Por lo general, se ofrecen clases a las que puede asistir para aprender a prepararse para dicha situacion. Si es una nueva mama,
considere la posibilidad de tomar una clase de primeros auxilios para aprender la forma correcta de realizar resucitacion cardiopulmonar
(RCP) a recién nacidos y nifios pequeos.

Cuando organice su kit de reserva para emergencias en su hogar, aseglirese de incluir articulos relacionados con la atencién del embara-
zo y del recién nacido ademas de los suministros de emergencia basicos, como linterna, radio a pilas, un kit de primeros auxilios, pilas
adicionales, agua limpia y alimentos no perecederos, asi como también documentos y medicamentos importantes.



Si estd embarazada, se recomienda incluir en el kit para emergencias copias de los registros médicos prenatales, medicamentos prena-
tales, ropa de maternidad adicional y una cantidad suficiente de desinfectante para manos, ya que las mujeres embarazadas son mas
vulnerables a las infecciones y las toxinas. Entre los suministros necesarios para un nacimiento de emergencia se incluyen tijeras y toallas
limpias, guantes esterilizados, sdbanas y toallas femeninas.

Si esta a cargo de un bebé, aseglrese de incluir alimento para bebés, pafiales y toallitas adicionales, copias de registros médicos y
certificados de vacunacién, desinfectante para manos, y un medio para transportar al bebé sin necesidad de usar las manos, como un
portabebés, en caso de evacuacion.

Elabore un plan

Al crear un plan de emergencia, aseglrese de que todos los miembros de la familia participen y
sepan qué hacer. Designe una persona de contacto de emergencia asi como también un lugar de
encuentro de emergencia en caso de que suceda un desastre cuando usted y sus seres queridos
estén separados. Guarde su plan en un lugar en el que otros adultos a cargo del cuidado, como
abuelos o nifieras, puedan encontrarlo facilmente.

En caso de que las autoridades de emergencia indiquen una evacuacion, debe tener sus suministros
de emergencia listos y comodamente empaquetados para llevarlos con usted. Si va a un refugio,
comunique inmediatamente a las autoridades que estd embarazada y continlie con su atencion
prenatal normal. Ademas, informe a las autoridades del refugio si tiene a su cargo un nifio con
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necesidades médicas especiales.

La lactancia materna continta siendo la mejor forma de alimentacion

‘ Los estudios muestran que la lactancia materna es una de las mejores maneras de mantener sano al
bebé en el presente y por mucho tiempo mas. Ademas, en una emergencia, la lactancia materna puede
ser aln mas importante e incluso salvar vidas.

La lactancia materna puede proteger a los bebés en caso de suministros de agua contaminada asi como
también de enfermedades respiratorias y diarrea. Estas enfermedades pueden volverse graves como
consecuencia de una situacion de desastre, especialmente si el acceso a servicios de atencion médica
es limitado. Continuar con la lactancia materna en una emergencia le ayudara a mantener su suministro

Photo courtesy iStockphoto—Benjamin Howell

- de leche y puede tener un efecto tranquilizador tanto para la mama como para el bebé. (Pero si no estd
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amamantando, no olvide colocar leche maternizada entre sus suministros de emergencia).
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